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Àêòóàëüí³ñòü. Ö³ëüîâà êîìïëåêñíà ïðîãðàìà 
«Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ — çäîðîâ’ÿ íàö³¿» âêàçóº íà 
íåîáõ³äí³ñòü çàáåçïå÷åííÿ çäîðîâ’ÿ ãðîìàäÿí çà-
ñîáàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ç óðàõóâàííÿì â³ò-
÷èçíÿíîãî òà çàêîðäîííîãî äîñâ³äó [15]. Äðåâíÿ 
ñõ³äíà ìóäð³ñòü ãîâîðèòü, ùî òàíîê áóâ äàíèé 
ëþäèí³, ùîá íàâ÷èòèñÿ ðàäîñò³ æèòòÿ, àëå ç ïî-
äà÷³ Ïëàòîíà1, òàíîê ñòàëè ââàæàòè íåïðèñòîé-
íèì çàíÿòòÿì, çàãðîçîþ ìîðàëüíîñò³ ñóñï³ëüñòâà 
[1], öå ïîñïðèÿëî çâåäåííþ éîãî ðîë³ äî ÿêîñò³ 
ðîçâàæàëüíîãî çàñîáó. Òàíîê, ñóêóïí³ñòü ðèòì³÷-
íèõ åêñòàòè÷íèõ ðóõ³â, â êóëüòîâèõ ïðàêòèêàõ 
ð³çíèõ êóëüòóð âèêîðèñòîâóâàâñÿ ÿê çàñ³á ïñè-
õîñîìàòè÷íî¿2 ðåãóëÿö³¿ [1, 3, 4, 14]. Â íàø ÷àñ, 
õî÷à é çá³ëüøèëàñÿ ïîïóëÿðí³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
òàíö³â â ãàëóç³ ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ï³äãîòîâ-
êè, ñïåö³àëüíî¿ é ïîçàòðåíóâàëüíî¿ ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â, ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿð³â òà 
ñòóäåíò³â [2, 7, 12, 13], àëå ïîçà óâàãîþ ôàõ³âö³â 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ çàëèøàºòüñÿ ¿õ àñïåêò ÿê 
çàñîáó ïñèõîñîìàòè÷íî¿ ðåãóëÿö³¿, âíàñë³äîê íå-
äîñòàòíüîãî âèâ÷åííÿ ïðîáëåìè.
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Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà÷èòè ³ñòîðè÷í³ 
é ô³ëîñîôñüê³ àñïåêòè, çì³ñò é ñòðóêòóðó äðåâí³õ 
ïñèõîñîìàòè÷íèõ òàíöþâàëüíèõ ïðàêòèê Ñõîäó.
Ìåòîäè é îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç äà-
íèõ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ é ³ñòîðè÷íî¿ ë³òåðàòó-
ðè, çàñîá³â ³íôîðìàö³¿, îáðàçîòâîð÷èõ ïàì’ÿòîê 
êóëüòóðè; ìåòîäè á³îìåõàí³÷íîãî àíàë³çó, ñèñòå-
ìàòèçàö³¿. Àíàë³ç òàíöþâàëüíèõ ïðàêòèê ïðî-
âîäèëè çà àëãîðèòìîì: ³ñòîðè÷í³ òà ãåî-àñòðî-
ëîã³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè, çì³ñò, áàçîâ³ ïðèíöèïè, 
ñòðóêòóðà, òåõí³êà, ñòèëü, ôîðìà, êîìïîçèö³ÿ, 
ê³ëüê³ñòü ó÷àñíèê³â, ôóíêö³îíàëüíà ä³ÿ, ìóçè÷-
íèé òà âåðáàëüíèé ñóïðîâ³ä.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Â ðåçóëüòàò³ àíàë³çó ïèñüìîâèõ ñâ³ä÷åíü åï³÷-
íîãî, ðåë³ã³éíî-êóëüòîâîãî, ³ñòîðè÷íî-íàóêîâîãî 
õàðàêòåðó òà òâîð³â îáðàçîòâîð÷îãî ìèñòåöòâà 
âñòàíîâëåíî, ùî òàíöþþ÷³ àíòðîïîìîðôí³ çî-
áðàæåííÿ çóñòð³÷àþòüñÿ â îáðàçîòâîð÷îìó ìèñ-
òåöòâ³ ëþäñòâà ç ÷àñ³â ïàëåîë³òó òà íåîë³òó. Íà 
êåðàì³ö³ ç Ìåñîïîòàì³¿ êóëüòóðè Ñàìàððà 6 òèñ. 
äî í.å. íàìàëüîâàíà äèíàì³÷íà òàíöþâàëüíà 
Рис. 1. Найдревніші зображення танцю: а — кераміка культури Самарра, 6 тис. до н.е., Месопотамія; б — танців-
ниця, 3 тис. до н.е., Індія; в — священний танець бога Шиви тандава, 11 ст., Індія
1 Ïëàòîí (428—347 ðð. äî í.å.) — äðåâíüîãðåöüêèé ô³ëîñîô.
2 Ïñèõîñîìàòè÷í³ ïðàêòèêè — ñóêóïí³ñòü âïðàâ êîìïëåêñíî¿ äóõîâíî ïñèõîô³çè÷íî¿ ä³¿ íà îðãàí³çì ëþäèíè.
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êîìïîçèö³ÿ ç ÷îòèðüîõ ô³ãóð, ÿê³ óòâîðþþòü êîëî 
(ðèñ. 1, à). Ñõîæ³ñòü êîìïîçèö³¿ ³ç çíàêîì ñâàñòè-
êè3, îäíèì ³ç ñàìèõ àðõà¿÷íèõ ñîíÿ÷íèõ äóàëü-
íèõ çíàê³â, ÿêèé âò³ëþº ³äåþ ðóõó åíåðã³é ó äâîõ 
ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ, âêàçóº, íà íàø ïîãëÿä, 
íà çîáðàæåííÿ êóëüòîâî¿ ä³¿. Ô³ãóðè ó ïîëîæåíí³ 
ñòîÿ÷è îáëè÷÷ÿì äî öåíòðó øâèäêî îáåðòàþòüñÿ 
ïðîòè ÷àñîâî¿ ñòð³ëêè4, ò³ëî íàïðóæåíå, õðåáåò 
âèïðÿìëåíî, ãîëîâà ïîâåðíåíà íàïðàâî, íîãè íà-
ð³çíî íà øèðèí³ ïëå÷åé âèïðÿìëåí³, ñòóïí³ ðîç-
âåäåí³ â ñòîðîíè, ðóêè ç³ãíóò³ ï³ä ïðÿìèì êóòîì 
é ï³äíÿò³ â ñòîðîíè äîëîíÿìè âïåðåä íà ð³âí³ 
ñåðöÿ, ïàëüö³ âèïðÿìëåí³, âêàç³âíèé, ñåðåäí³é 
é áåç³ìåííèé — ðàçîì, ì³çèíåöü é âåëèêèé â³ä-
âåäåí³ â ñòîðîíè [5].
Ó ôîðì³ òàíöþ ïðèõèëüíèêè òàíòðè÷íî¿5 
òðàäèö³¿ âèðàæàëè ñïðèéíÿòòÿ ïðèðîäè, Âñåñâ³-
òó. Îäíå ç íàéäðåâí³øèõ çîáðàæåíü ²íä³¿ 3 òèñ. 
äî í.å., çàêàðáóâàëî îáðàç òàíö³âíèö³ ó ïîç³ 
ñåêñóàëüíî¿ ïîñâÿòèòåëüíèö³ (ðèñ. 1, á). Âîíà 
ñòî¿òü, ³ç ïåðåâàæíîþ îïîðîþ íà ïðàâó âèïðÿì-
ëåíó íîãó, ë³âà òðîõè ç³ãíóòà â êîë³í³, ò³ëî ðîç-
ñëàáëåíå, õðåáåò âèïðÿìëåíî, îáëè÷÷ÿ ñïîê³éíå 
é óñì³õíåíå, æèâ³ò âòÿãíóòî, ³ç õàðàêòåðíîþ äëÿ 
Óää³ÿíè-Áàíäõè6 ðîáîòîþ ÷åðåâíèõ ì’ÿç³â, ïðà-
âà ðóêà ç³ãíóòà é ñïèðàºòüñÿ òèëüíîþ ÷àñòèíîþ 
êèñò³ ó á³ê, ë³âà âèïðÿìëåíà îïóùåíà, â³ëüíî 
çâèñàº âíèç óçäîâæ ë³âîãî áîêó, êèñòþ íà ë³âî-
ìó ñòåãí³, ïàëüö³ ó ìóäð³7 — ì³ñòè÷íîìó æåñò³ 
ïîñâÿ÷åííÿ ó ñâ³ò ì³ñòåð³é [8, 9, 14].
Áàãàòî àíòè÷íèõ àâòîð³â âêàçóâàëè íà ìàã³÷í³ 
âëàñòèâîñò³ ì³ñòè÷íîãî òàíöþ ñòâîðþâàòè ãàð-
ìîí³þ. Àâòîðè Êàìà-Ñóòðè âêëþ÷èëè òàíö³ äî 
ñêëàäó 64 Ìèñòåöòâ8 é ââàæàëè çàñîáîì áåçìåæ-
íîãî ðîçøèðåííÿ ï³çíàííÿ é äîñÿãíåííÿ ãàðìî-
í³¿ [8]. Ó ì³ñòè÷íîìó ñåêñóàëüíîìó òàíö³ Ñ³ääõ³ 
Äæàëàíäõàð³ ÷îëîâ³ê é æ³íêà ç’ºäíàí³ â îá³éìàõ. 
×îëîâ³ê òðèìàº â ðóêàõ ñê³ïåòð é äçâ³íîê, â³ä-
ïîâ³äíî, ñèìâîëè ÷îëîâ³÷î¿ é æ³íî÷î¿ ñòàò³, 
æ³íêà — êåëèõ ³ç ÷åðåïà òà áàðàáàí, ñèìâîëè 
ñï³â÷óòòºâî¿ ìóäðîñò³ é ïî÷àòêîâèõ çâóêîâèõ â³-
áðàö³é. Ïðèñòðàñí³ îá³éìè — çíàê ïðîñâ³òëåíîãî 
áëàæåíñòâà, ÿêå íàñòóïàº ïðè ºäíàíí³ ìóäðîñò³ 
(æ³íî÷èé àñïåêò) òà æàëþ (÷îëîâ³÷èé àñïåêò). 
Â³çóàë³çàö³ÿ ºäíàííÿ ÷îëîâ³êà é æ³íêè ó ÿêîñ-
ò³ Áîãà é Áîãèí³ âèêîðèñòîâóâàëàñÿ, ÿê çàñ³á 
ñïðèÿííÿ êîíöåíòðàö³¿ óñ³õ ìåíòàëüíèõ ôóíêö³é 
ó ºäèíîìó òðàíñöåíäåëüòàëüíîìó íàïðÿìêó. 
Ó äîâåäè÷íîìó ³íäó¿çì³ óâåñü ïðîÿâëåíèé 
Âñåñâ³ò ðîçóì³âñÿ ÿê òàíåöü áîãà Øèâè9, à â ³í-
äó³ñòñüê³é òðàäèö³¿ (1 òèñ. í.å.) óîñîáëþâàâ áåç-
ê³íå÷í³ öèêëè íàðîäæåíü é çàãèáåë³ ñâ³ò³â. Áîã 
Øèâà, âò³ëåííÿ óñüîãî ñóùîãî10, â òîìó ÷èñë³ é 
Íàòà-Ðàäæà, ùî îçíà÷àº «Âîëîäàð òàíöþ» àáî 
«Êîñì³÷íèé òàíöþðèñò», ó áåçïåðåðâíîìó òàí-
ö³ ñòâîðþº â³çåðóíêè ïðîñòîðó é ÷àñó, çàäàþ÷è 
ðèòì ñîá³ é óñüîìó ìèðîçäàííþ çà äîïîìîãîþ 
áàðàáàíó [3, 9, 10, 14, 16]. Ç ìåòîþ çáåðåæåííÿ 
áàëàíñó ïîëÿðíèõ íà÷àë Âñåñâ³òó, â³í ïî ÷åðç³ 
á’º â áàðàáàí ç îáîõ ñòîð³í, ÿê³ ñèìâîë³çóþòü 
÷îëîâ³÷èé é æ³íî÷èé, ì³ñÿ÷íèé é ñîíÿ÷íèé, 
çåìíèé é íåáåñíèé ³ ò.ä. àñïåêòè ïîëÿðíèõ ïðî-
òèëåæíîñòåé òâîð³ííÿ. Ðèòì ñâÿùåííîãî òàíöþ 
Øèâè òàíäàâà (ðèñ. 1, ã) — º ðèòìîì ñòâîðåííÿ 
é ðóéíóâàííÿ Âñåñâ³òó, âò³ëåííÿ êîñì³÷íî¿ åíåð-
ã³¿. Øèâà òàíöþº ó êîë³ âîãí³â, ïðèìèðþþ÷è óñ³ 
ïðîòèëåæí³ ñèëè øëÿõîì ºäíàííÿ, ïåðåìàãàþ÷è 
ëþäñüêó íåîá³çíàí³ñòü é íåðîçóì³ííÿ ³ëþçîðíîñ-
ò³ ñâ³òó â îáðàç³ äåìîíà-êàðëèêà, ÿêîãî â³í ÷àâèòü 
íîãîþ.
Îáëè÷÷ÿ Øèâè óñì³õíåíå, ïðàâà íèæíÿ ðóêà 
ï³äíÿòà é ïðîñòÿãíóòà äîëîíåþ âïåðåä ïàëüöÿìè 
ââåðõ, â æåñò³ çàñòóïíèöòâà é çàêëèêó ïîçáóòèñÿ 
ñòðàõó, íèæíÿ ë³âà ðóêà âêàçóº íà ñòóïíþ ï³ä-
íÿòî¿ òðîõè ç³ãíóòî¿ é ïðîñòÿãíóòî¿ âïåðåä ë³âî¿ 
íîãè, ÿêà ñèìâîë³çóº çâ³ëüíåííÿ äóø³ â³ä ò³ëåñ-
íèõ ïóò é ³ëþç³é. Øèâà ó âåðõí³é ïðàâ³é ðóö³ 
òðèìàº áàðàáàí òâîð³ííÿ, ó âåðõí³é ë³â³é — âî-
ãîíü ðóéíóâàííÿ. Øèâà-òàíöþðèñò çîáðàæàâñÿ 
é â ³íøèõ ïîçàõ.
3 Ñâàñòèêà (ñàíñêð.) «áëàãîïîëó÷÷ÿ» àáî «Ñîíÿ÷íèé ïòàõ-áîæåñòâî ï³ð ðîêó» — ñîíÿ÷íèé äóàëüíèé çíàê, 
âò³ëþº ³äåþ ðóõó åíåðã³é ó äâîõ ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ, ñêëàäàºòüñÿ ç äâîõ ïåðåõðåùåíèõ ïðÿìèõ, ÿê³ 
óòâîðþþòü õðåñò ³ç çàãíóòèìè ï³ä ïðÿìèì êóòîì ê³íöÿìè ó íàïðÿìêó çà ÷è ïðîòè ãîäèííèêîâî¿ ñòð³ëêè. 
Ïðàâîñòîðîííÿ ñâàñòèêà (÷îëîâ³÷à, ïîçèòèâíà, òâîð÷à, äóõîâíà) — çíàê ïàíóâàííÿ íàä ìàòåð³ºþ, óïðàâë³ííÿ 
åíåðã³ºþ, ïðîÿâó íàéâèùèõ ìîæëèâîñòåé, ë³âîñòîðîííÿ — æ³íî÷à, íåãàòèâíà, ðóéí³âíà, ìàòåð³àëüíà. Â ²íä³¿ 
ïðàâîñòîðîííÿ ñâàñòèêà ñèìâîë³çóâàëà æèòòÿ òà åçîòåðè÷íèé áóääèçì, ó ÿêîñò³ «Ïå÷àòêè ñåðöÿ» çîáðàæàëà-
ñÿ íà ñåðö³ Áóääè, à ó Êèòà¿, Òèáåò³, Ñ³àì³, ßïîí³¿ âîíà áóëà çíàêîì óñ³õ áîæåñòâ øêîëè Ëîòîñà. 
4 Òàêå ïðèïóùåííÿ ìîæíà çðîáèòè ç íàïðÿìêó ðîçâèâàþ÷îãîñÿ âîëîññÿ, ÿêùî íå áóëà äîïóùåíà ïîìèëêà ïðè 
ïóáë³êàö³¿ ìàëþíêó ç îðèã³íàëó.
5 Ñëîâî «òàíòðà» íà ñàíñêðèò³ ïî çì³ñòó áëèçüêå ç ïîíÿòòÿì «ïåðåïëåò³ííÿ», «ïîøèðåííÿ». 
6 Óää³ÿíà (ñàíñêð.) — òåõí³êà ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â æèâîòà ñèñòåìè éîãè, ÿêà äîïîìàãàº êåðóâàòè ñåêñóàëüíîþ 
åíåðã³ºþ. Íàçâàíà íà ÷åñòü òàíòðè÷íîãî öàðñòâà ó Çàõ³äí³é ²íä³¿ â Îð³ññ³.
7 Ìóäðà (ñàíñêð.) — «ìóä» — ðàä³ñòü, çíàê, ïå÷àòêà; «ðà» — äàâàòè, äàðóâàòè, — «äàðóþ÷à ðàä³ñòü» àáî 
«çàïå÷àòóâàþ÷à».
8 64 ìèñòåöòâà íàâîäÿòüñÿ â ²íä³éñüêîìó êëàñè÷íîìó òðàêòàò³ ç ìèñòåöòâà ëþáîâ³ «Êàìà Ñóòðà» ( â ïåðåêëàä³ 
ç ñàíñêðèòó «êàìà» — áàæàííÿ, ëþáîâ; «ñóòðà» — ñâÿùåííå ïèñàííÿ, äëÿ áóääèñò³â-ìèðÿí), öå ñï³â, ãðàô³-
êà, ìóçèêà, òàíö³, ïèñüìî, æèâîïèñ, ÷èòàííÿ, äåêëàìàö³ÿ, ïîåç³ÿ, ñêóëüïòóðà, çäàòí³ñòü ³ì³òóâàòè ïîâåä³íêó 
òâàðèí, ìàã³ÿ, ëîã³êà òà ³í.
9 Øèâà (ñàíñêð.) — îçíà÷àº ñóö³ëüíà äîñêîíàë³ñòü é ÷èñòîòà, áåçäîãàíí³ñòü, ñâÿòèé. Øèâà — ïðåäñòàâíèê 
òð³àäè âåðõîâíèõ áîæåñòâ, áîã-ïîâåëèòåëü ÷àñó, âñå ñòâîðþþ÷èé é ðóéíóþ÷èé. 
10 Òåêñò «Øèâà-ïóðàíó» íàâîäèòü á³ëüøå í³æ 1000 ³ìåí Øèâè: Ìàõåøâàðà — Âåëèêèé Âîëîäàð, Ìàõàêàëà — 
Âåëèêèé ×àñ, îõîðîíåöü é ðóéí³âíèê Ñâ³òó.
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Ðàñà-ë³ëà — «òàíîê ïðåêðàñíî¿ ëþáîâ³» ó ñó-
ïðîâîä³ ÷àð³âíî¿ ñîï³ëêè áîãà Êð³øíè11 – ïàñòè-
ðÿ, çàõèñíèêà õóäîáè é ëþäñüêèõ äóø (ðèñ. 2, á). 
Êð³øíà ó êîë³ ç ä³â÷àòàìè ó íî÷³ òàíöþº òàíîê, 
â ðåçóëüòàò³ ó êîæíî¿ ä³â÷èíè âèíèêàº â³ä÷óòòÿ 
âñåïîãëèíàþ÷î¿ ëþáîâ³ äî áîãà, ³ëþç³ÿ, ùî áîã 
òàíöþº é ºäíàºòüñÿ ëèøå ç íåþ, ïñèõ³÷íèé ñòàí 
áëàæåíñòâà âñåïîãëèíàþ÷î¿ â³ääàíîñò³ áîãó [14].
Æ³íî÷èé òàíîê æèâîòà, çà äàíèìè îäíèõ 
àâòîð³â [6], ñôîðìóâàâñÿ â ²íä³¿, à ç 10 ñò., áóâ 
ïîøèðåíèé öèãàíàìè íà Ñåðåäíüîìó Ñõîä³, ó 
ªãèïò³, Òóðå÷÷èí³, Ë³âàí³, Ñèð³¿, õî÷à çà äàíèìè 
³íøèõ, ð³çí³ éîãî ìîäèô³êàö³¿ ïåðñèäñüêîãî ïî-
õîäæåííÿ òàíöþâàëèñÿ â àíòè÷í³é Ãðåö³¿ âæå ó 
6—1 ñò. äî í.å. [1], õàðàêòåðèçóâàâñÿ ãðàö³îçí³ñòþ 
ðóõ³â, ÷åðåäóâàííÿì ³çîëüîâàíèõ íàïðóæåíü 
é ðîçñëàáëåíü ì’ÿç³â æèâîòà, êðóò³ííÿ, óäàð³â 
é òðÿñêè ñòåãîí é æèâîòà, ÿê³ âèêîíóâàëèñÿ íà 
çàòðèìö³ äèõàííÿ, óì³ííÿì ñôîêóñóâàòè óâàãó 
íà âíóòð³øíüîìó ñòàí³, âõîäèòè ó òðàíñîâèé 
ñòàí é ïîøèðþâàòè éîãî íà ãëÿäà÷³â.
Ðóõè é ñõåìè áàãàòüîõ ðèòóàëüíèõ òàíö³â ìàëè 
ñèìâîë³÷íå çíà÷åííÿ. Êèòàéñüêà ä³àãðàìà «Äàî 
öçàí» 1118 ðîêó çîáðàæàº êðîêè é ïîëîæåííÿ í³ã 
ï³ä ÷àñ ñåêñóàëüíîãî ðèòóàëüíîãî òàíöþ, çàãàëü-
íà ñõåìà ÿêîãî â³äîáðàæàº ñóç³ð’ÿ Âåëèêî¿ Âåä-
ìåäèö³. ²íøà ä³àãðàìà 18 ñòîë³òòÿ ³ëþñòðóº òàêó 
ñõåìó ðèòóàëüíîãî òàíöþ ïàðè: Çåìëÿ, ïðåäñòàâ-
ëåíà ó âèãëÿä³ ñï³ðàë³, ñêðó÷åíî¿ ó 3, 5 ê³ëüöÿ12, 
Íåáî — ó âèãëÿä³ Âåëèêî¿ Âåäìåäèö³ (ðèñ. 3, à). 
Äàîñüêèé ì³ñòè÷íèé òàíîê «Êîñì³÷íà ãàðìîí³ÿ 
ñòâîðåííÿ ñâ³òó», ÿêèé îïèñàíî ó  «Æîâò³é êíèç³ 
äëÿ ïåðåõîäó íà ³íøó ñòîðîíó», âêëþ÷àº ñåð³¿ ðó-
õ³â ò³ëà é æåñò³â, ç óñâ³äîìëåííÿì ¿õ ì³ñòè÷íîãî 
çíà÷åííÿ, ÿê³ ³ì³òóþòü òâàðèí, ïòàõ³â, ïðèðîäí³ 
ñèëè, íåáåñí³ ò³ëà. Âîíè âèêîíóþòüñÿ ïàðàìè, 
ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è, ëåæà÷è. Âèêîíàííþ òàíöþ ïå-
ðåäóâàëè î÷èùóâàëüí³ ïðîöåäóðè. Êîæíèé ðóõ 
÷îëîâ³êà äçåðêàëüíî â³äòâîðþâàâñÿ ïàðòíåðêîþ. 
Òåìï ðóõ³â ïîñòóïîâî ïðèñêîðþâàâñÿ, ìàëè 
ì³ñöå ³ìïðîâ³çàö³¿, ïðèðîäí³ äîâ³ëüí³ íåñâ³äîì³ 
ðóõè, ìîëèòâè, ìàíòðè13, ìåäèòàö³ÿ14 íà äóõàõ, 
ñâ³äîìî êîíòðîëüîâàíå äèõàííÿ. Ïåâíå ç’ºäíà-
ííÿ ïàëüö³â ïàðòíåð³â, òîðêàííÿ ò³ëà ó ïåâíèõ 
òî÷êàõ — çàäàâàëî íàïðÿìîê ðóõó åíåðã³¿, çàáåç-
ïå÷óâàëî é ñïðÿìîâóâàëî ¿¿ öèðêóëÿö³þ. Óñå öå â 
êîìïëåêñ³ ñïðèÿëî ðîçøèðåííþ ìåæ ñâ³äîìîñò³, 
çâ³ëüíåííþ äóõó. 
Ðèòóàëüíèé òàíîê â Êèòà¿ áóâ ïîâ’ÿçàíèé 
ç ñèìâîë³çìîì êîñì³÷íî¿ ãàðìîí³¿ ó ïðîÿâ³ ðèò-
ìó òà ÷èñëà. Ïîð³âíÿâøè äðåâí³ êèòàéñüê³ çîáðà-
æåííÿ ïîáóòîâèõ òàíö³â âóëè÷íèõ àêòîð³â (ðèñ. 
3, á) òà õðàìîâèõ òàíö³âíèöü (ðèñ. 3, â) áà÷èìî, 
ùî çîáðàæåí³ â³äð³çíÿþòüñÿ ïñèõîñîìàòè÷íèì 
ñòàíîì: ó ïåðøèõ — ïðèðîäíèé âèðàç áóðõëèâèõ 
åìîö³é åêñïðåñèâíèìè äèíàì³÷íèìè ðóõàìè íà-
Рис. 2. Танок різних східних традиції: а — танок перемоги кхмерського воїна, храм Анкор, 12 ст., Камбоджа; 
б — танок раса-ліла бога Крішни, 18 ст., Індія; в — суфійські танцюючі дервіші — вчитель з учнями, мініатюра з 
манускрипту 16 ст., список «Маджаліс ал-ушшак», Персія.
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11 Áîã Êð³øíà (ñàíñêð.) «òåìíèé, ÷îðíèé» — þíèé ïàñòóøîê, âò³ëåííÿ áîãà Â³øíó, ÿêèé áàâèòüñÿ ç ïàñòóøêàìè. 
12 Íàãàäóº Êóíäàë³í³ (ñàíñêð.), «êóíäà» — «ñòàâîê», àáî «ðåçåðâóàð», — ñèìâîë óí³âåðñàëüíî¿ æèòòºâî¿ òâîð÷î¿ 
ïñèõî-ñåêñóàëüíî¿ æ³íî÷î¿ åíåðã³¿, ÿêà çîáðàæàºòüñÿ ó âèãëÿä³ çì³¿, ñêðó÷åíî¿ ó 3, 5 ê³ëüöÿ ì³ñöåì çíàõî-
äæåííÿ ÿêî¿ º ïñèõîåíåðãåòè÷íèé öåíòð ó îñíîâè õðåáòà ñåêñóàëüíà ÷àêðà. 
13 Ìàíòðà (ñàíñêð.) — ñâÿùåííà, ì³ñòè÷íà ôðàçà ÷è çâóê, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ çàõèñòó, çîñåðåäæåííÿ, 
êîíòðîëþ, ôîêóñóâàííÿ, òðàíñöåíäåíòàö³¿ ñâ³äîìîñò³.
14 Ìåäèòàö³ÿ (ëàò.) — «ðîçäóìè», «ñàìîñïîãëÿäàííÿ».
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ïðóæåíîãî ò³ëà, ó äðóãèõ — ðîçñëàáëåíèé ïëàñ-
òè÷íèé òåêó÷èé ñòàí ò³ëà òà ìåäèòàòèâíèé ñòàí 
ñâ³äîìîñò³ [16, 17, 18].
Ó Äðåâíüîìó ªãèïò³ ³íäèâ³äóàëüíèé, ãðó-
ïîâèé ñèíõðîííèé òà àñèíõðîííèé òàíîê ìàëè 
ì³ñöå ï³ä ÷àñ ñâÿòêóâàíü, êóëüòîâèõ òà ïîõîâàëü-
íèõ â³äïðàâ, âèêîíóâàâñÿ ó ñóïðîâîä³ ñï³âó, ãðè 
íà ñòðóííèõ, äóõîâèõ, óäàðíèõ ìóçè÷íèõ ³íñòðó-
ìåíòàõ òà ðèòì³÷íîãî ïëåñêàííÿ ó äîëîí³, öîêàí-
íÿ êàñòàíüºò òà ³í. [6, 16] é òåæ ñóòòºâî â³äð³ç-
íÿâñÿ ïñèõîñîìàòè÷íèì âïëèâîì, â çàëåæíîñò³ 
â³ä âèäó. Òàê çîáðàæåííÿ òàíöþ íà áàðåëüºô³ 
³ç òàíöþþ÷èìè ä³â÷àòàìè Ìàñòàáè Êàäæåìì³, 
ÿêèé íà íàø ïîãëÿä ìîæíà êâàë³ô³êóâàòè ÿê ðè-
òóàëüíèé, âèõîäÿ÷è ³ç ïîëîæåííÿ ðóê ó æåñò³ ìî-
ëèòâè, â³äð³çíÿºòüñÿ íåïðèðîäí³ì ïîëîæåííÿì 
òàíöþðèñòîê (ðèñ. 4, à): ñòîÿ÷è ó íàõèë³ íàçàä 
îáëè÷÷ÿì ââåðõ íà îäí³é íîç³ (íàõèë íàçàä çä³é-
Рис. 3. Танок в древніх китайських традиціях: а — схема кроків й положення ніг у ритуальному танці пари сузір’я 
Великої Ведмедиці та скрученої у 3, 5 кільця спіралі, діаграма 18 ст.; б — вуличні актори, 3 ст. н.е.; в — танцівниці, 
1 ст. до н.е.
а б в
Рис. 4. Танці Стародавнього Єгипту: а — барельєф із танцюючими дівчатами, Мастаба Каджеммі; б — фреска з 
танцюючими дівчатами, 5 династія, Саккара, поховання Нет-хефт-Ка; в — фрагмент фрески з поховання у Фівах, 
14 ст. до н.е.; г — рельєф плакальниці, Мемфіс, 14 ст. до н.е.
а б
в г
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ñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê çãèíàííÿ îïîðíî¿ íîãè ó 
êîë³ííîìó ñóãëîá³ ï³ä êóòîì 120°, à õðåáåò óòâî-
ðþº ïðÿìó ³ç ñòåãíîì îïîðíî¿ íîãè), ³íøà íîãà 
âèïðÿìëåíà é ï³äíÿòà âãîðó äî ð³âíÿ ï³äíÿòèõ é 
òðîõè ïðîñòÿãíóòèõ âïåðåä âèïðÿìëåíèõ ðóê íà 
ð³âí³ ñîíÿ÷íîãî ñïëåò³ííÿ, äîëîíÿìè â³ä ñåáå, 
ïàëüöÿìè ââåðõ, õðåáåò âèïðÿìëåíî, ò³ëî íàïðó-
æåíå [11]. Âèõîäÿ÷è ç òîãî, ùî âèñîêèé ñòóï³íü 
òî÷íîñò³ é ñòðîãå äîòðèìàííÿ êàíîí³÷íî¿ ôîðìè 
çîáðàæåíü áóëè îáîâ’ÿçêîâèìè äëÿ ìèòö³â ñòàðî-
äàâíüîãî ªãèïòó [4], íà íàø ïîãëÿä, äàíèé òàíåöü 
âèêîíóâàâñÿ ó òðàíñîâîìó15 ñòàí³ ñâ³äîìîñò³, òàê 
ÿê ò³ëüêè çà òàêèõ óìîâ, ìîæëèâî óòðèìàòè äàíå 
ïîëîæåííÿ íåñò³éêî¿ ð³âíîâàãè. Íà â³äì³íó â³ä 
ðîçãëÿíóòîãî êóëüòîâîãî, ïîáóòîâî-ðîçâàæàëüí³ 
òàíö³ (ðèñ. 4, á, â) â³äð³çíÿþòüñÿ ïðèðîäíèìè 
ðóõàìè, à îáðÿäîâîïîõîâàëüí³ òàíö³ ïëàêàëüíèöü 
(ðèñ. 4, ã) — ãíó÷ê³ñòþ é ïëàñòè÷í³ñòþ.
×îëîâ³÷³ òàíö³ òàíöþþ÷èõ äåðâ³ø³â, çì³ííîãî 
æîðñòêîãî ðèòìó, ³ç áàãàòîðàçîâèì îáåðòàííÿì 
ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó, áóëè âàæëèâîþ ñêëà-
äîâîþ ì³ñòè÷íîãî ñóô³éñüêîãî16 ðèòóàëó ç³êðà17 
îðäåíó ìàóëàâ³éÿ ç Òóðå÷÷èíè [3]. Ç³êð — îáðÿä, 
ÿêèé çàì³íÿº 5-ðàçîâó ìîëèòâó, ñóô³éñüêèé çàñ³á 
ïåðåæèâàííÿ áåçïîñåðåäíüî¿ ïðèñóòíîñò³ Áîãà, 
çâ³ëüíåííÿ â³ä çîâí³øíüîãî ñâ³òó é ñóö³ëüíî¿ 
êîíöåíòðàö³¿ íà â³ä÷óòò³ ïðèñóòíîñò³ áîãà ó ñîá³, 
äîñÿãàºòüñÿ ðèòì³÷íèì ñòóêîò³ííÿì, ñï³âîì, 
òàíöÿìè. Ì³ñòè÷íà ìóçèêà (òàìáóðèíè, ñîï³ë-
êè), ñï³â, áàãàòîðàçîâå ïîâòîðåííÿ ðèòóàëüíî¿ ä³¿ 
ñïðèÿþòü âòðàò³ â³ä÷óòòÿ ðåàëüíîñò³, äîñÿãíåí-
íþ ñòàíó ôàíà — «çíèêíåííÿ». Ïðè äîñÿãíåíí³ 
åêñòàòè÷íîãî ñòàíó, òðàíñó, ñâ³äîì³ñòü ïîâí³ñòþ 
êîíöåíòðóºòüñÿ íà áîæåñòâåííîìó. Íà ì³í³àòþð³ 
ç ïåðñèäñüêîãî ìàíóñêðèïòó «Ìàäæàë³ñ àë-óø-
øàê» 16 ñò. (ðèñ. 2, â) çîáðàæåíèé ñóô³éñüêèé 
â÷èòåëü íà ãðàí³ âòðàòè ð³âíîâàãè, ÿêèé òàíöþº 
ðàçîì ç ó÷íÿìè, ³ç â³äñóòí³ì çàñòèãëèì âèðàçîì 
îáëè÷÷ÿ òà î÷åé, ñïðÿìîâàíèì óãîðó ïîãëÿäîì. 
Éîãî âóñòà ñòèñíóò³, âèïðÿìëåí³ ðóêè ï³äíÿò³ 
äîëîíÿìè ââåðõ ó æåñò³, ùî ñèìâîë³çóº ïîâíå 
â³ääàëåííÿ â³ä çåìíîãî é ðîç÷èíåííÿ ó â³ä÷óòò³ 
ïðèñóòíîñò³ áîãà.
Ðèòóàëüí³ òàíö³ âèêîíóâàëèñÿ ó ñóïðîâîä³ 
ñòðîãî âèçíà÷åíèõ ìóçè÷íèõ ³íñòðóìåíò³â. Îñî-
áëèâå ì³ñöå çàéìàëè áàðàáàí òà áóáîí. Çâóê òà 
ðèòì áîþ áàðàáàíà àáî áóáíà çð³âíþâàâñÿ ³ç 
ñëîâîì é ðèòìîì Òâîð³ííÿ, ñèìâîë³çóâàâ áèòòÿ 
ñåðöÿ, ÿêå âèáèâàëî ðèòì òàíöþ æèòòÿ ëþäèíè, 
ñïðèÿâ äîñÿãíåííþ åêñòàçó ó ðèòóàëüíîìó òàíö³, 
ºäíàííþ ó÷àñíèê³â ðèòóàëó [16]. 
Òàíö³ âêëþ÷àëè ð³çí³ åëåìåíòè ³ì³òàö³¿ áîéî-
âèõ ä³é, ïîâåä³íêè òâàðèí àáî ð³çíèõ åìîö³éíèõ 
ñòàí³â ëþäåé. Â³éñüêîâ³ òàíö³ (ðèñ. 2, à) — õî-
ðåîãðàô³÷íå âò³ëåííÿ ìóæíîñò³, ñì³ëèâîñò³, âè-
íàõ³äëèâîñò³ ó áîþ, âêëþ÷àëè åëåìåíòè ³ì³òàö³¿ 
ïîâåä³íêè âî¿í³â ïðè îáîðîí³ é íàïàä³ (âèâåðòè, 
ñòðèáêè âãîðó, ïåðåâåðòè, ïðèñ³äàííÿ, â³äñòóïè, 
óõèëÿííÿ â³ä óäàð³â é íàïàäó); ìåòàííÿ ñïèñ³â, 
äðîòèê³â, ð³çíèõ âèä³â óäàð³â, âèêîíóâàëèñÿ ç 
ùèòîì, ìå÷åì, ñïèñîì, ñîëüíî, â ïàð³, â ãóðò³, 
âèêîðèñòîâóâàëèñÿ ó ÿêîñò³ çàñîáó â³éñüêîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè. ²ì³òàö³éí³ òåõí³êè ñõ³äíèõ áîéîâèõ ìèñ-
òåöòâ (Ìàâïè, Òèãðà òà ³í.), òåæ ìîæíà, íà íàø 
ïîãëÿä, êâàë³ô³êóâàòè ÿê ³ì³òàö³éíèé òàíîê. 
Õîðåîãðàô³ÿ òàíöþ ó ãóðò³ õàðàêòåðèçóâàëàñÿ 
âèêîíàííÿì ñèíõðîííèõ, â³ääçåðêàëåíèõ òà àñèíõ-
ðîííèõ ðóõ³â, øèêóâàííÿì â øåðåíãó, â êîëîííó, 
â øàõîâîìó ïîðÿäêó, ó êîëî, âåäåííÿì õîðîâîäó ³ç 
ð³çíîþ òåõí³êîþ ç’ºäíàííÿ ó÷àñíèê³â (òðèìàþ÷èñü 
çà ðóêè òà ³íø³ ÷àñòèíè ò³ëà) ó âèãëÿä³ çèãçàãî-
ïîä³áíèõ àáî õâèëÿñòèõ ëàíöþæê³â, ïî÷åðãîâèì 
ðóõîì ó ð³çí³ ñòîðîíè, ðîçõîäæåííÿì, çìèêàííÿì, 
÷åðåäóâàííÿì, óòâîðåííÿì êîëà òà ³í.
Висновки
1. Ó â³äïîâ³äíîñò³ äî ñâ³ä÷åíü îáðàçîòâîð÷èõ 
ïàì’ÿòîê êóëüòóðè, âæå ó 6 òèñ. äî í.å. òàíîê áóâ 
âàãîìèì çàñîáîì ïñèõîñîìàòè÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ íà-
ðîä³â Ñõîäó. 
2. Çà çì³ñòîì é ñòðóêòóðîþ äðåâí³ ïñèõîñî-
ìàòè÷í³ òàíöþâàëüí³ ïðàêòèêè Ñõîäó áóëè ÿê 
ïîçàñâ³äîìîþ ³ìïðîâ³çàö³ºþ, ÿêà çàëåæàëà â³ä 
ñòðîêîâèõ ³ìïóëüñ³â, òàê é óïîðÿäêîâàíîþ ñèñ-
òåìîþ ç³ ñòðîãî âèçíà÷åíèìè: 
— ô³ëîñîôñüêî-ñèìâîë³÷íèìè18 çíà÷åííÿìè 
ïîçè, ðóõó, òàíêó â ö³ëîìó, ùî âïëèâàëî íà äóõî-
âíèé ñòàí; 
— âèäîì, îá’ºìîì, ïîñë³äîâí³ñòþ é ðèòìîì 
ðóõ³â, ñòàòè÷íèõ ïîç, æåñò³â, ùî âïëèâàëî íà 
ô³çè÷íèé ñòàí;
— äèõàëüíèìè òåõí³êàìè, ñòàíîì åìîö³é, 
ðîçóìó òà ñâ³äîìîñò³, ùî âïëèâàëî íà ïñèõ³÷íî-
åìîö³éíî-ðîçóìîâèé ñòàí;
— ê³ëüê³ñòþ ó÷àñíèê³â, ñõåìîþ, ìóçè÷íèì òà 
âåðáàëüíèì ñóïðîâîäîì, íàïðàâëåíí³ñòþ ä³¿ íà 
ñêëàäîâ³ á³îåíåðãåòè÷íî¿ ñèñòåìè, ñòàòåâèìè, ã³-
ã³ºí³÷íèìè òà ãåîàñòðîëîã³÷íèìè ôàêòîðàìè, ùî 
âïëèâàëî íà á³îåíåðãåòè÷íèé ñòàí.
3. Ïåðñïåêòèâíî âèêîðèñòàòè äîñâ³ä ïñèõî-
ñîìàòè÷íèõ òàíöþâàëüíèõ òåõí³ê ó ãàëóç³ ô³-
15 Ï³ä òðàíñîì òðåáà ðîçóì³òè çì³íåíèé, àëå ô³ç³îëîã³÷íèé ñòàí ñâ³äîìîñò³, êîëè âíóòð³øí³ îáðàçè ñòàþòü á³ëüø 
âàãîìèìè í³æ çîâí³øí³. Äî òàêèõ ïñèõ³÷íèõ ñòàí³â â³äíîñÿòü ã³ïíîòè÷íèé ñòàí, ñîí, ìåäèòàö³þ, ãëèáîêó 
êîíöåíòðàö³þ íà áóäü-÷îìó òà ³í. Êîæíà ëþäèíà íà ïðîòÿç³ äîáè äåê³ëüêà ðàç³â áóâàº â ð³çíèõ òðàíñîâèõ 
ñòàíàõ, öå: ìð³¿, ñïîãàäè, çàêîõàí³ñòü ³ ò.ä. 
16 Ñóô³çì (àðàá.) «ãðóáà øåðñòÿíà òêàíèíà, âîëîñÿíèöÿ» — ì³ñòè÷íà òå÷³ÿ ³ñëàìó, âèíèêëà ó 8—9 ñò.ñò. 
17 Ç³êð «íàãàäóâàííÿ» — îáðÿä, ÿêèé çàì³íÿº 5-êðàòíó ìîëèòâó, ñóô³éñüêèé ñïîñ³á ïåðåæèâàííÿ áåçïîñåðåä-
íüî¿ ïðèñóòíîñò³ Áîãà, äîñÿãàºòüñÿ ðèòì³÷íèì ñòóêîò³ííÿì, ñï³âîì, òàíöÿìè.
18 Ô³ëîñîô³ÿ (ãðå÷.) «ìóäð³ñòü» — ìèðîâîçð³ííÿ, ñèñòåìà ³äåé, ïîãëÿä³â íà ñâ³ò é íà ì³ñöå ëþäèíè ó íüîìó.
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Íîâà êíèæêà
Ï24  Ïåäàãîã³÷íà ìàéñòåðí³ñòü ó÷èòåëÿ: Íàâ÷àëüíèé ïîñ³áíèê 
/ Çà ðåä. ïðîô. Â.Ì. Ãðèíüîâî¿, Ñ.Ò. Çîëîòóõ³íî¿. — Âèä. 
2-å, âèïð. ³ äîï. — Õàðêiâ: «ÎÂÑ», 2005. — 224 ñ.
 ISBN 966-7858-38-3.
Àâòîðè ïîñ³áíèêà ðîçãëÿäàþòü ñóòí³ñòü òà ñòðóêòóðó ïåäàãîã³÷íî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ â÷èòåëÿ, ñôîðìîâàí³ñòü ÿêî¿ äîçâîëÿº åôåêòèâíî 
îðãàí³çîâóâàòè íàâ÷àëüíî-âèõîâíèé ïðîöåñ ó øêîë³.
Ïîñ³áíèê óêëàäåíî ó â³äïîâ³äíîñò³ ç ïðîãðàìîþ êóðñó «Îñíîâè 
ïåäàãîã³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³» ³ ðåêîìåíäóºòüñÿ ñòóäåíòàì òà âèêëàäà÷àì 
âèùèõ ïåäàãîã³÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â.  
çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ó ÿêîñò³ îçäîðîâ÷îãî çàñîáó, 
âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó é âäîñêîíàëåííÿ.
4. Íåîáõ³äí³ ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ ïî âèçíà-
÷åííþ îïòèìàëüíèõ òàíöþâàëüíèõ ïðàêòèê ïñè-
õîñîìàòè÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ òà øëÿõ³â ¿õ âïðîâàäæåííÿ 
ó êîìïëåêñí³ ïðîãðàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
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